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سلسلة الخوارزمی التعليمية 





المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائية 
الموضوع الأول : وجبات غذائية متوازنة 


پتالف من الحس والحهض, والبصل والطماطم والارز 

والمکرونة . 

عندما نتناول وجبة طعام يجب أن تکون وجبة متوازنة, 

- يجب هان تتضمن مجموعة من أصناف الطعام وبکمیات معينة. 
- ينطبق ذلك على الوجبات الثلاثة الرئيسية والخفيفة عندما تشعر بالجوع. 
- الحضروات وَالمكة والحبوب الكاملة ( لمح والبرغل والارز البني والظلص هي جزء 
مهمة من النظام الاد 
- اذا تناولت الدجاج مع البخاشي تج إلحبوب داخل الخضيؤااك7 


- احرص دائما على تناول نظام غذائي متنوع ومتوازن إلى جانب ممارسة 
التمارين الرياضية لمدة ساعة على الأقل. 
- احرص على شرب الماء النظيف» ينصح الخبراء بتناول ۸ أكواب ماء على 


تذكرها: 
۱- تناول كميات من الخضروات والفاكهة. 
۲- اختر الحبوب الكاملة قدر المستطاع. 
۳- تناول لحوم الخالية من الدهون. 
-٤‏ احثر الاطعمة غير المقلية بالزیت. 
۰ لا تضف إلى طعامك الکثیر من الزبدة أو الزیت أو السکر أو الملح: 
5- . تناول کمیات أقل من الحلویات» مثل البسکویت وقوالب الحلوی والسکاکر. 
۷- اشرب الماء النظیف. 
۸- مارس الرياضة البدنية پومیا. 


» ماذا تعني بثناول وجبة غذائية متوازنة؟‎ )١ 

۲ لم قد تحتاج إلى کمیات إضافية من الماء إذا كان الطقس حارا أو إذا كنت تمارس نشاطا بدنیا؟ » 
۳ لماذا كان مهما أن تعطي الاولوية لصحنك؟ 

ارات المهنية - الصف الرابع (۳) اعداد / بلال نصر ۰۱۰۵۷۹۰۸۳ ى 





المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائية 
الموضوع الثاني : العناصر الغذائية 
ما آنواع الطعام التي تزودك بالطاقة ؟ 
فريدة سباحة ماهر ولذلك تحتاج الى تناول وجبات صحية متوازنة 
الى جانب التمرینات»لذا فهي بحاجة الى الحصول على آنواع 
العناصر الغذائية ومنها :- 


تشمل النشویات والسکریات؛ 

نجد النشویات في الحبوب وبعض الخضروات مثل البطاطس والأززء 

أما الشکر, فیتوفر بشکل طبيعي في بعض الأطعمة مثل الفواکه وّالعسل 

ویقوم. جهازنا الهضمي آثناء عمليةهالهضم بتحویل الکربوهیدرات إلى رشكر 
الجلکوز. والذي بزودنا بالطاقة التي تحتاج الیها 

تحتاج اجسامنا إلى البروتینات لتؤدي وظیفتها بشکل فعال وهو بناء الأنسجة 
وتجدید ما یتلف منهاء 

ومن الاطعمة التي تحتوي “على میات کبيرة ار البروتینات» 
اللحوم والأسماك ومنتجات الألبان والبیض والمکسرات والبقولیات, 


مهمة لعملية الهضم كما تساعد على ضبط مستویات البنگر. 
وتوجد في الحبوب الكاملة والبقولیات والخضروات والفواکه. 


)٤‏ الفیتامینات 

یحتاجها الجسم للمحافظة على مناعته ومقاومة الأمراض. 

ومنها فيتامين ۸ الذي یساعد على تقوية النظر ویمکن الحصول عليه من البیض 
والسمك. 

آما فيتامين © فیساهم في تعزیز مناعة الجسم على محاربة الأمراض. ونجده 
في بعض الخضروات. 

ومنها الکالسیوم والحدید. 

نحتاج إلى الکالسیوم المحافظة على صحة العظام والأسنان» 

ونجده في اللبن والخضروات الخضراء 

یعتبر الحدید عنصرا مهما للدم 

ونجده في اللحوم الحمراء والأسماك وبعض آنواع الخضروات. 
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من مصادر الحصول على الطاقة وتساعد على امتصاص الفیتامینات. 

ويحتوي کل من المکسرات والبذور والزیتون والسمك والأفوکادو 
والفاصولياء على دهون صحية. ١‏ 
ويمكننا أيضا الحصول على كميات قليلة من الدهون الموجودة في اللحوم ‏ ۱ 
ومنتجات الألبان. 5 


۷ الماء 

إن کل ما نأکله ونشریه تقریبا يحتوي على الماء؛ 

وهو عنصر مهم جداء فهو یشکل حوالي ٩۰۹6‏ من وزن أجسامناء 

ومن فواند الماء أنه یساعد الجسم في التخلص من السموم, في امتصاص 


۱) ماهي العناصر الغذانية المتوفرة في كل من أصناف الطعام التالية: 

( قطعة سمك. طبق من الفول بالزیت واللیمون مع خبزء ملوخيةء حبة برتقال» قطعة من الجین) 
۲ ما أهمية أن تحصل علی, کل آنواع العناصر الغذائية من النظام الغذائي الذي تتبعه؟ 
۳ ما الأطباق التي تحبها؟ وما العناصر الغذائية التي تتضمنها؟ 


» 





المحور الثالث : الصحهة والسلامة الغذائية 
الموضوع الثالث : نظام غذائي صحي 
ماذا علینا أن نأكل ؟ وکم هي الكمية؟ 


تعرف ریم آنواع العناصر الغذائيةء وتعلم آنها تساعد جسمها على الاستمرار في النمو. 


هو الطعام الذي يحتوي على الفینامینات والمعادن» ومنها : 
الخضروات داكنة اللون - الحبوب الكاملة - الفاكهقيظ البقولیات - المکسرات - 
منتجات الالبان - اللحوم الخالية من الدهون - الأسماك - البیض. 
خلي بالك الوجبات السريعة هي وجبات غير ضحية لانها تحتو 
على کمیات كبيرة من الملح - الدهون - السکر ؛ 


لذلك یحناج الاطفال الی,وتجبات متوازنة غنية بالكناصر+الغذائية مثل 
|,.الخضروات والفواگه والحتوَتب, الکاملة والبروتینات مثل الكشري 
والقلیل من الأطعمة الغنية پالسکر. 


تحاول اسرة ریم أن تختار وجبات صحية للغذاء » للحصول من خلالها على كل العناصر الغذائية التي یحتاجها 
الجسم» فوجبة الغداء المفضلة لدیهم هي الملوخية, 


وهو من الأطعمة الشائعة:الغنية بالعتاصر الغذائية مثل 
)١‏ الحبوب الكاملة ( الارز والمكرونة ) 

۲ البرونینات ( البقوليات ) 

ا ا 


' 0 ۰ لبق ذو قيمة اي مرتفعة ورف لناصر الغذاية مثل 
الارز والخضروات واللحم المفروم ؛ 


iS‏ طبق لذيذ وصحي مصنوع من القمح الحلیب والقلیل من السکر. 


۱) في رأيك» إلى أي حد نظامك الغذائي صحي؟ وكيف يمكنك تحسينه؟ 
۲) أي من الطبقين التاليين على أكثر بالعناصر الغذائية: طبق الملوخية مع الأرز البني أم طريق المكرونة 
البيضاء مع الجبنة ؟ ولماذا؟ 


۳) هل تعتقد أنه من المهم أن تعرف العناصر الغذائية الموجودة في الأطعمة التي تتناولها؟ ولماذا؟ 
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المحور الثالث : الصحه والسلامة الغذائية 
الموضوع الرابع : الطعام غير الصحي 


إا كنت تملك مبلغا من المال» ائنفقه في شراء بعض الأطعمة التي تفضل شراء‌ها؟ ولملذا؟ 


بتناول یوسف الوجبات السريعة بين الوجبات في بعض الأحيان» 
۲ ویشعر بعدم الارتیاح. 
أمثلة للوجبات السريعة ( الدجاج الهقلي و البطاطس المقلية والمشروبات الغازية والحلوی ) 


عالية من الپروتبن» آو الذرة المشوية الغنی بالالیاف والفیتامینات 
و المعادن, 


- الوجبات السريعة مغرپةء 
e.‏ یمکن الحصول علیها بسهولة. عادة ما یکون مذاقها لنیذ» ولکنها 
0 “ليسش”صيحية. 
كك ۳ - نسبة الفیتامینات والاملاح المعدنية والألياف فیها منخفضية. 
= تحتوي على كميات كبيرة من الدهون» وهي مضرة عند 
تناول كمية كبيرة 
- تكتوي على كميات كبيرة من الملح» تحتاج إلى بعض الملح في نظامنا الغذائي 
ولكن يجب الا نفرط في تناوله. 
- لا تحتوي على الحبوب الكاملة أو الألياف؛ 
- تحتوي على كمية كبيرة من السكر. والكثير من السکر مضر لنا 


فمن منهما اتخذ الخيارات الأفضل» يوسف أم ريم؟ وكيف يمكن اتخاذ الخيارات الأفضل بالنسبة إلى الطعام؟ 
إعداد وجبة خفيفة لمواجة الوجبات السريعة وتكون صحية أكتر؟ 


البطاطس المشوية بدلا من البطاطس الملقية. 

عصير الفاكهة أو الماء بدلا من المشروبات الغازيةة فالعصين 
الطبيعي يحتوى على قليل من السكر. 
۳) وكمايمكن تناول البليلة أو حمص الشام . 


)١‏ ما الذي يجعل الوجبات السريعة أقل صحة من الوجبات الأخرى؟ 

۲) ما الوجبات الخفيفة الصحية التي يمكن أن تجدها في المدرسة؟ 

۳ في زأيكة هل الطعام المعد في المتزل صحي أكثر.من الطعام التي تشتزي من 
المطاعم والباعة؟ وهل طعمة ألذ؟ ولماذا؟ 
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- تفسد العدید من الأطعمة إن لم يتم حفظها بطريقة مناسبق 
وحتی إن لم تبد لنا فاسدة 
فقد يكون من الخطير تناولها. 
تعيش كائنات دقيقة مثل البكتيريا والعفن والفطزايات في ,الهواء 
وعلى الأسطح في المطبخ وفي الطعام. 
تتغذى هذه الكائنات على السكريات والعناصر الغذافكة الأخرئ» 
وتنمو في ظروف بيئية دافئة او رطبة. 
يجب إبقاء الأطعمة باردة. 
ترك منتجات اللحوم خارج الثلاجة لأكثر؛من ساعة عندما يكون 
الطقس حارا ولمدة ساعتين عندمايهكؤان الطقس أكثر برودة) يفسدهاء 
وقد تمرض إذا تناولتها. 
و الفواکه والخضرواك خارج الثلاجة قد تبداً بالتخقزا بعد فترة من 
الوقت ونظهر بقع وتحمضء 
ونجذب الذباب و الخشرانت الاخری. 
ها سس اس ) سل مان | معط !۱ پا 


۱) استخدم المکونات الطاز 


؟) اللحوم ومنتجات الألبان تبقى في الثلاجة إلى أن يحين وقت الأتخدامم). 

۳) غسل الفواكه والخضروات وتخلص من الفاسد منها. 

. استخدم لوح تقطيع وسكينا نظيفين» واغسلهما بعد تقطيع اللحوم للقضاءيغلى كل البكتيريا‎ )٤ 
7 اخسل يديك باستمرار واسشخدم الصابون واشطفهما بالماء جيداء‎ )۰ 
ارند القفازات (وقم بغسلها آیضا).‎ 7 

۲( إذا كان شعرك طويلاء فاربطه إلى الخلف أو قم بتغطيته. 

۸) امسح المناضد في المطبخ بمعقم قبل |عداد الطعام وبعده. 

)٩‏ ضع الطعام الذي لم تستخدمه في الثلاجةء ولا تترکه على البوتاجاز أو المنضدة, 


)١‏ لماذا يجب المحافظة على نظافة يديك وأسطح المطبخ؟ 

۲) في رأيك» لماذا بعض أصناف الطعام» مثل الدقيق أو الأرزء لا تبرد في الثلاجة؟ 

۳) بعض الأشخاص يتركون الطعام خارج الثلاجة لساعات عدة بعد طهيه. الآن» بعد أن تعلمت عن السلامة الغذائية 
ماذا تقول لهم؟ 


ارات المهنية - الصف الرابع )۸( اعداد / بلال نصر ۰۱۰۲۵۷۱۰۸۳ وى 





المحور الثالث : الصحه والسلامة الغذائية 
الموضوع السادس : الشراب الطبيعي والشراب الصناعي 


مزيج من الماء والسكر وعصير الفاكهة الطبيعي؛ 
له فائدة ا صحية لأنه غني بالفيتامينات والأملاح المعدنية. 


يتكون من السکر والماء:وكبية:قليلة من المنکهات الما وگ الطبيعية أو الصداعيق 
يزودك بالطافة بسبب الماء والسکر ولکن كمية العناصرهالغذائية المتوفرة فيه قليلة جدا . 


يحتوي الشراب الصناعي على نسبة على من السکر مقارنة بالشراب الطبيعي» 
یمکن تحویل کل من الشراب الطبيعي والصناعي إلى شراب مركز یخلط مع 4 3 
الشراب الصناعي والطبيعي الجاهز يتم خلطه في معامل المصانع خلط الشراب 
وتعبنته في زجاجات لبيعه في المتاجر» :. 
الشرابين الطبيعي والصناعي آمنان للشرب. ولكن الشراب الطبيعي صحي أكثر؟ 


)١‏ تسخين الشراب إلى درجات حرارة مرتفعة مما يساعد في القضماء على 
البكتيريا. 

۲) إضافة مادتين حافظتين لحماية الشراب من العفن وّالبکنیریا. 

۳) أصبحت الان زجاجات الشراب تدوم الوقت أطولٌمنآدون أن تفسد. 


۱) لون الشراب داکناً جداً بسبب أن السکر المستخدم في صناعته غير 
نظيف» والحل استخدام السکر النظيف والصافي. 

۲) ظهور طبقتان منفصاتان» طبقة صافية وطبقة عکرةه بسبب أن السکرا ‏ 
لم يخلط پالشکل الصحیح. والحل إضافة السکر إلى السائل عندما 


۱) أذكر الطرق التي يتشابه فیها كل من شراب العصیر الطبيعي و الصناعي. 

۲) ما نوع الشراب الذي قد یکون أكثر صحة؛ الشراب الطبيعي أو الصناعي؟ برر إجابتك. » 

۳ إذا كنت تقوم بصنم شراب طبيعي في المنزل» فهل ستحتاج إلى استخدام طرق حفظ الشراب نفسها كما في 
المعمل؟ ولماذا؟ 


ات المهنية ‏ الصف الرابع 1٩(‏ اعداد / بلال نصر ۰۱۰۲۵۷۱۰۸۳ و 








سلسلة الخوارزمي التعليمية 
المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائية 
الموضوع الساپع : السلامة في المطبخ 


ما هي بعض المخاطر التي قد تواجهها أثناء (عدادات الطعام في منزلك في المسخ كيفية 
الحفاظ على سلامتك؟ 


-١‏ اشعال عود الكبريت بعيد عند إشعال البوتاجان 
۲- توجه مقابض الأواني بعيدا عن طرف البوتاجاز» 
۳- عند استخدام السكين لتقطيع الطعام تكون بعيدا عن يديك » 
-٤‏ لا تقطع الطعام أبدا مباشرة فوق حوض المطبخ. 


)١‏ المقلاة المصنوعة من الألومنیوم ومطلية بألوان من الخارج وثمنها 
ژهید..قد. تتفاعل مع الأطعمة!الحظقتنية عندما تتعرض إلى درجات حزارة 
عالية».وتنبعث منها جزيئات الألومنیوم في الطعام. ۹ 


۲ الأواني ذات الطلاء غیر, اللاصق. تسخن الطعام ولایاتصق بها؛ ولا 
یحترق بسرعة فيها ويسهل تنظيفهاء إلا آنهاء بسبِتبِ الطلاء 
غير اللاصق» فقد تکون سامت عند خدش الطلاء. 


۳) الأواني المصنوعة من الفولاذ التثقاوم للصداً/(الاستنلس) تکون افضنل 
لانها صلبة ومتينة وتدوم لفترة طويلة جداء وتکون خفیف الوزن 
والفلاذ لا بتفاعل مع الأطعمة الحمضية مثل,اللیمون/ولانتسرب أي 
مواد كيميائية إلى الطعام وتفسده بإعطائه طعما معدنیا 


4) تجنب الأدوات البلاستيكية لأنها يمكن أن تذوب إذا ما ترکلت فيبإناء ساخن» وتضر بال سس" 
ه) يفضل شراء الملاعق تقديم الطعام مصنوعة من الفولاذ المقاوم للصدأ لأنها لا 
تجمع البكتيريا ولا تمتص الروائح» 


؟) يفضل شراء الملاعق المسطحة المصنوعة من السیلیکون؛ 
لان السپلیکون مرن وغير لاصق, فلا يخدش الأواني. 


۱) ما المعدات والادوات الأخرى التي تستخدمها في المطبخ؟ وما الأخطار المحتملة التي قد تنشأ من استخدامها؟ 
وکیف يمكنك المحافظة على سلامتك عند استخدامها؟ 
۲ كيف يمكنك مساعدة أسرثك في المحافظة على السلامة والصحة وتجنب الحوادث والاصابات في المطبخ؟ 
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